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Egy étel. Allandé
Exzernyi emliek. ,'V alcozashan

Tegyiink egyiitt a pazarlas ellen!

Manapsdg szinte nincs idénk megszokni a fogyasztoknak az élelmiszerek kapcsan.
az Ujat, hiszen azonnal jon egy még Ujabb. Teszi ezt mar tébb mint egy évtizede.
Mindent megreformalunk, atalakitunk. Es folytatni fogja a tovabbiakban is,
Nincs ez masként az élelmiszerekkel hiszen a biztonsagos élelmiszer sosem
kapcsolatban sem. Egyre Ujabb trendek lesz elavult!

héditanak, csak gy6zziink veliik lépést tartani.
A Nébih torekszik erre!

Kutatja és keresi a legmagasabb minéségu
termékeket minden igényt kielégitéen. Tesz
az élelmiszerpazarlas ellen. Alkot és iranyt
mutat. Fogja a veganok kezét, feliigyeli

a jobbnal jobb novényeket a vegetarianusok
szamara (is), a gluténérzékenyekkel egyiitt ﬁ\ -r

T
%

! s
ellenérzi a cimkéket. m, i
A reformtaplalkozas nem csupan hus-, dr. Nemes Imre, a Nébih elnoke

zsir- és cukormentes étrendet jelent,

hanem egy atfogd, sokrétl szemléletvaltozast,
amelyben az egészség helyreallitasan,

a természetes iz és étvagy megdbrzésén,

az (j izek megismerésén van a hangsuly.

A legfontosabb ebben a folyamatban, hogy

a taplalkozasi szokasaink megvaltoztatasat
tudatossa tegyiik. Higgylink abban, hogy
szokasaink megvaltoztathatdak, ha kelld
ismeretre tesziink szert ezen a téren, és
elegendé energiat forditunk az irdnyvaltasra.
A Nébih a leheté legnagyobb hattértudast
felhasznalva igyekszik mindenki szamara

Ma ra d é |'( n é | |'(U | konnyen hozzaférhetévé tenni mindazon

maradeknelkul . NU o= s o ismereteket, melyekre sziiksége lehet
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MENTESEN -
IS lehet N
NAGYSZERUL

Egvre nd azoknak a szama, akik
kénytelenek valamilyen alapanya-
got (pl. glutént, laktdzt) kihagyni
az étkezéseikbdl, raadasul egyre
népszeribb a vegan és vegetaria-
nus életmdd is. Szerencsere ilyen
esetekben sem kell lemondani

a magas mindségrdl, hiszen

a KME-nél ez mindenkinek jar!

- J

»Mentes” élelmiszernek hagyomanyosan
a tej-, a laktdz- vagy a gluténmentes termékeket
nevezziik. Ezeknek egyes kréonikus problémak (pl.
laktézintolerancia vagy bizonyos allergiak) esetén fontos
szerepe van a diétdban, azonban egyre tébben vannak
azok, akik a ,mentes” élelmiszereknek tulajdonitott
pozitiv egészségi hatasok miatt épitik be azokat
étrendjiikbe. Ok gyakran keresik a cukor-, szdja-
vagy éppen tartdsitdszer-mentes élelmiszereket.

Es ott vannak azok, akik a vegan vagy
vegetaridnus életmdd mellett dontenek. A veganizmus
gyakorldi tiszta novényi étrendet kdvetnek, ezért minden
allati eredetl élelmiszert kizarnak. Ez egy komplett
életmdd, amely az élet minden teriiletére kiterjed,
ugyanis nem hasznalnak allati eredetli termékeket

kozmetikumként, ruhdzkodasi vagy
barmi mas célra, és probaljak elkeriilni
az allatokon tesztelt alapanyagokat is.
Jellemzéen a kornyezetvédelem terén is
joval tudatosabbak.

A veganok barmilyen ételt
fogyasztanak, ami nem allati eredet -
zOldségeket, gylimolcsoket, hiivelyeseket,
gabonaféléket, gombakat, didféléket,
olajos magvakat. Valtozatos étrendjiikben
a tofu, a szejtan, a magvajak, a kalciummal
dusitott novényi italok, a savanyitott
készitmények, a csiraztatott és erjesztett
novényi ételek, valamint az algak is
kiemelt helyet kapnak.

A huismentes, tiszta névényi
és a modositott 0sszetétell termékek
béviilé kereslete a fogyasztéi tudatossag
novekedését is jelzi, aminek hala sokan
megnézik a cimkéket, tdjékozédnak
a termékben talalhaté tapanyagokrol,
ami nagyon hasznos és fontos.

A KME alapvetése, hogy
a magas minéség mindenkinek jar,
hiszen miért is kellene lemondani
a kivalésagrol csak azért, mert valami
pmentes”? A gyartok szerencsére
igyekeznek kiszolgalni a megvaltozott
fogyasztdi igényeket, igy egyre tobb
mentes termék kozil valaszthatunk.
Ez viszont azt is jelenti, hogy egyre
nehezebb eligazodni a valasztékban,
ezért érdemes szétnézni a Kivalé
Minéség(i Elelmiszerek kozott.

A laktézmentes termékek
kozil tej, sajt, vaj, kefir, tejszin mar mind
elérhetd védjeggyel ellatott formaban is.

Szamtalan hasféle is palyazhat a kivalo
mindsitésre, a friss csirkemell mar meg
is kapta. Szaldmiknak pedig egész sora
biiszkélkedik mar KME-védjeggyel

a csipdstél a paprikason at a csemegéig,
radban és szeletelve is, de még virsli

és halhus is van mar kivalé minéségben.

A veganok és vegetarianusok
szamara is van béven valaszték kivald
mindségl termékekbdl. Ilyen példaul
a KME-védjeggyel ellatott durumtészta,
ami tojas nélkil késziil és szamos
formaban elérhetd, a spagettitél
a tarhonyan at a csigaig.

Emellett rengeteg zoldségre,
gylimolcsre megnyilt mar a palyazasi
lehetéség. Példaul kivald minéségu
csemegeuborkara is lehet mar palyazni,
amely remek kiegészitéje lehet egy
tofuporkoltnek. De a leveszoldségek - ugy,
mint a sargarépa, petrezselyemgyokér,
pasztindk - elétt is nyitva all az ut
a kivalésag felé.

Gyorsfagyasztott
csemegekukorica, zoldborsé és zoldbab
mellett burgonya, voroshagyma, paprika,
paradicsom és kigyduborka, sét a lisztek,
a rizs és a rizsliszt is harcba szallhatnak
mar a KME-védjegyért. Ezek jél varialhatd
alapanyagok, igy szamos étrendbe
tokéletesen beillesztheték. De az alma
és a szamdca elétt is ott a lehetbség,
hogy kivalé minésitést kapjon.

Mindez jdl bizonyitja, hogy
a kivald mindségrdl senkinek
nem kell lemondania.
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Kedveled a csicseriborsét? Gondoltad volna,
hogy az aquafaba néven ismert f6z6vizét

a tojasfehérje kivaltasara is felhasznalhatod?
Most megmutatjuk, hogy keriilhet az aquafaba
a lefolyd helyett az ételekbe!

Az aquafaba nem mas mint
a csicseriborsé f6zévize, vagyis
a hiivelyes f6zése utan visszamarado
melléktermék. Sziikségszerlien keletkezik,
viszont nem feltétlenil kell kiontened,
inkabb hagyd kicsit tovabb a tlizhelyen,
hogy besl(rlisodjon, majd hitsd ki és
felhasznaldsig tarold hiitészekrényben,
maximum 1-2 napig.

Azért is forradalmi 6sszetevd
az aquafaba, mert magas
fehérjetartalmanak koszonhetéen
ugy viselkedik, mint a tojasfehérje,
igy széleskortien alkalmazhaté kulonféle
ételek elkészitése soran a tojas
kivaltasara.

Ugyanez rdadasul nemcsak
a csicseriborsé f6zévizével, de barmilyen
hiivelyessel, igy példaul babbal vagy
lencsével is m(ikddik. Okdlszabalyként
azt érdemes megjegyezni, hogy harom
evékanalnyi aquafaba kériilbeliil egy
tojasfehérjét valt ki.

6 | KONYHASZIGET

!}9 A

A hiivelyesek fé6z6vizének
tojasfehérjeként torténd alkalmazasa
egy francia tenor énekes, Joel Roessel
nevéhez flizédik, aki tiz évvel ezeldtt
tojaspotlo utan kutatva talalt ra az
anyagra, amelyrél blogjan szamolt be
kovetéinek. Innentél kezdve a veganok
korében egy Uj hulldm vette kezdetét,
amelynek koszonhetéen szamos
klasszikus édesség hozzavaldinak listaja
valtozott meg.

Ujjasziiletett a macaron,
a pavlova vagy éppen a csokimousse is,
hiszen az aquafababan rejlé lehetéségek
tarhaza szinte kifogyhatatlannak bizonyult.
Nem véletlen, hogy néhany szemfiiles
gyarté mar 6nallé alapanyagként is
piacra dobta az aquafabat, igy dobozos
kiszerelésben folyékony formaban
és liofilizalt kivitelben is megtalalhatd
a boltok polcain.

Mivel viszonylag Uj
alapanyagnak szamit, ipari
felhasznaldsa még nem terjedt el
széles korben. Alkalmazasat azonban
érdemes fontoldra venni, hiszen elényos
tulajdonsagainak koszonhetéen a vegan
édességek kindlata is béviilhetne
a piacon. A fejlesztési irdnyok radadasul
nem feltétleniil csak az édesipari
termékekre korlatozédhatnak, mivel
az aquafaba megfelel kiindulasi alapot
jelenthet a sajtok és szendvicskrémek
vegan valtozatainak eléallitdsdhoz is.

Az aquafaba sikertorténetének
legfébb tanulsdga az, hogy sokszor egy
feleslegesnek vélt konyhai melléktermék
is lehet értékes alapanyag. Legkozelebb,
ha valamilyen hiivelyes z6ldségbdl
készitett ételhez fogunk és nem
szeretnénk, hogy egyszerlien
a lefolydban landoljon a visszamaradt
f6zb6viz, tegylink egy probat az itt

A, ajanlott ételek valamelyikével!

Desszertekhez:

A habverével felvert aquafaba

a habositott tojasfehérjéhez
hasonléan kivaléan felhasznalhaté
desszertekhez. Semleges izének
készonhetéen kedviinkre izesithetjik,
példaul édesitészerrel, sziruppal vagy
csokoladéval. Bar a tokéletes haballag
elérése némileg tobb id6t, nagyjabol
8-10 percet vesz igénybe, mégis
érdemes kisérletezni vele.

M ° 4 h . )
ajoneZ eZ. A vegan
majonéz szintén elképzelhetetlen
aquafaba nélkil. Csupan annyi

a dolgunk, hogy habositas kozben
hozzaadunk egy kevés olivaolajat,
izesitésként pedig sét és citromlevet,
esetleg mustart is, és mar el is késziilt
a lagy és krémes, vegan majonéz.
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Mentes alapanyagok a konyhaban

ELETMODVALTASKOR
AZ EGYIK LEGGYAKORIBB
KERDES AZ, HOGY

JO,DE Mff,,Ml\ﬂaL'
of HELYETTESITSEK?”.

Egy egyszerl tablazatba gyljtve megmutatjuk, hogy a konyhankban lévé alapanyagok
lecserélése lehet egyszer( is. Utdna mar csak akarater6 és megszokas kérdése,

hogy hosszu tavon is hiek maradjunk Uj életmédunkhoz. A mentes ételekkel nemcsak
az egészségiinkért tesziink, hanem Uj izeket és alapanyagokat is felfedezhetiink,
amelyek gazdagitjdk mindennapi étkezéseinket.

MIELOTT ELETMODOT VALTASZ,
KONZULTALJ ORVOSODDAL VAGY,
DIETETIKUSSAL, HOGY AZUJ =
ETRENDED VALOBAN EGESZSEGES
LEHESSEN!

(=

®

Tej
Novényi italok - pl. mandula, kdkusz, zab, rizs, szdja stb., lehetd-
leg bio, valamint hozzaadott cukor-/édesit6- és olajmentes.

Sait

A legjobb alternativa a fermentalt dlgabona vagy a magalapu
készitmények. A hagyomanyos sajthelyettesiték nagyon feldol-
gozottak, ezért jobb ezeket kis mennyiségben fogyasztani.

Tejszin
Konzerv kékusztej, novényi tejszinek (pl. rizs vagy zab alapuak)

Joghurt
Novényi joghurtok (a legjobb a cukormentes, bio)
Tejfs|

Novényi tejfol-helyettesiték

Tojas

Lenmag vagy chia mag: Keverjiink 6ssze egy tedskanal 6rolt
lenmagot vagy chia magot harom evékanal vizzel és egy csipet
sutéporral. Tegyiik félre ot percre. Gélszerl keveréket kapunk,
ami a tojashoz hasonldan kivalé kotéanyag.

Tojashab

Konzerv csicseriborsd leve habverdvel felverve (aquafaba)

Gabonaiélék

Gluténmentes gabonak: basmati rizs, barnarizs, koles, hajdina,
quinoa

Buzaliszt
Gluténmentes lisztek, pl: hajdina, koles, zab, csicseriborso
alapu lisztek

Huas
Bio tofu, hiivelyesek, gabonafélék és magvak rendszeres
és valtozatos haszndlata.

Finomitott sd
Tengeri/himaldja sé

Siitdpor
Bio, foszfatmentes borké stitépor
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RECEPTEK nebih

CUKKINIKREMLEVES
4 SZEMELYRE

Gluténmentes, Tejmentes,
Tojasmentes, Vegan

Elkészités:

Melegitsd fel a kdkuszzsirt/olivaola-
jat és piritsd meg benne az apréra
vagott hagymat. Ha megpirult, add
hozza a zuzott fokhagymat. A fok-
hagymat annyi ideig piritsd, amig
meg nem érzed az illatat. Ezutan
ontsd fel fel annyi vizzel, ami épp
ellepi. Parold puhara fedd nélkiil kb.
15-18 perc alatt.

Izesitsd szerecsendidval, 6ntsd fel
novényi tejjel és forrald ossze. Zard el
a langot, hagyd hiilni, végiil botmixer-
rel pirésitsd.

HOZZAVALOK:

1 nagyobb cukkini
1 db hagyma

hbb gerezd zuzott fokhagyma

1 evékanal kokuszzsir vagy olivaolaj

4 dl novényi tejhelyettesit6 ital
(pl. mandulatej)

sd, szerecsendio

KOKUSZGOLYO

Gluténmentes, Tejmentes,
Tojasmentes, Vegan

Elkészités:

Késes apritégéppel apritsd
morzsasra a datolyat, a zabpelyhet,
a mandulavajat/tahinit, a holland
kakadport és a vaniliat. Add hozza
a vizet és gyurj beléle homogén
masszat. Ha tul szaraz, egy pici vizet
még tegyél hozza. Végiil formazz
egyforma golydkat, ha szeretnél,
tegyél a kozepébe egy szem
meggyet.

HOZZAVALOK:

100 g zabpehely
(gluténmentes, aprészemdi)

6 szem nagy méretli datolya (kb. 60 g)

1 ek. mandulavaj vagy
30 g tahini (szezdammagpaszta)

1 ek. cukrozatlan holland kakaépor
1 kk. vaniliakivonat

4 ek. viz

kokuszreszelék a forgatashoz

meggybefétt (opciondlis)

10 | KONYHASZIGET

Mi a kiilonbség
a gluténmentes és a csokkentett
gluténtartalmu élelmiszerek k6z6tt?

Az EU-ban rendelet szabalyozza
a gluténérzékenyeknek készitett termékek
jelolését. Csak akkor szerepelhet
a ,gluténmentes” jelolés a terméken,
ha a fogyaszténak szant formaban
maximum 20 mg/kg glutént tartalmaz.

Ez alkalmazhaté a természetes
maodon gluténmentes termékekre
(pl. natur joghurt) is. Ugyancsak
a vasarlokat segitik a ,,gluténérzékenyek
is fogyaszthatjak” vagy ,coeliakidban
szenveddk is fogyaszthatjak”
kijelentések is.

A ,nagyon alacsony
gluténtartalmui” kijelentés akkor
hasznalhato, ha a termék legfeljebb
100 mg/kg glutént tartalmaz, egy vagy
tobb buzabdl, rozsbdl, arpabdl, zabbdl,
vagy ezek valtozataibél szarmazé
Osszetevébdl all, esetleg olyan 6sszetevd
van benne, melyet kiilonleges eljarassal
allitottak eld, hogy a gluténtartalmat
csokkentsék.

Hogyan lesznek
laktézmentesek a tejtermékek?

A laktézmentes tejtermékek
gyartasakor specidlis eljarasokkal,
pl. laktdz enzim hozzaaddasaval a tejben
lévé tejcukrot (laktdzt) lebontjak, igy
a laktozérzékenyek szamara is
emészthet6 lesz.

A ,laktézmentes” felirat
feltlintetése jelenleg 6nkéntes.

Ha szerepeltetik, akkor viszont elvaras,
hogy igaznak, egyértelm(inek, kdnnyen
érthetének kell lennie, nem tévesztheti
meg a fogyasztét. Nem allithatja

azt sem, hogy a termék kiilonleges
tulajdonsagokkal rendelkezik, ha

ez minden hasonlé élelmiszerre igaz
(pl. egy étolajon nem szerepelhet, hogy
laktézmentes, mert ez minden étolajrol
elmondhaté).

A Magyar Elelmiszerkényv szerint
az a tejtermék laktézmentes, melynek
maradék laktéztartalma kevesebb mint
0,1 g laktéz/100 g tejtermék. Laktdzbontd
enzimmel eléallitott laktézmentes
tejtermék megnevezésében a , laktdz-
mentes” jelzét kotelezé feltiintetni.

Egyéb élelmiszeripari termékek is
tartalmazhatnak laktézt. Dedikalt
jogszabdly hianyaban a ,laktézmentes”
felirat feltlintetéséhez minden élelmiszer-
nél a tejes élelmiszerkonyvben foglalt
hatarértéket alkalmazzak.
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ZOLD

BIZTONSAGOSAN

A -k az utdbbi években

egyre népszerlibbek az egészséges életmdd
irant érdekldddk kdrében, hiszen gyors és
kényelmes mddjai a szervezet

vitaminokkal és asvanyi anyagokkal

valg feltdltesenek.

A z3ld smoothie-k alapvetden zdld

leveles zdldségekbdl, gyiimdlcsSkbdl

és folyadekbdl késziilnek. A leggvakrabban
hasznalt zSldségek kdzé tartozik

a spendt, az uborka, a kelbimbg,

a rukkola és a zeller. A gyiimdlcsdk koziil
pedig a banan, az alma, az avokadd és

a bogyds gviimdlcsSk a legnépszertibbek.
Afolyadek lehet viz, tej, nGvényi
tejhelyettesitd vagy joghurt.

MIRE FIGYELJUNK
AZ ALAPANYAGOK
KIVALASZTASANAL?

Fontos, hogy az ital elkészitése el6tt
minden hozzavalét gondosan mossunk
meg, és kizardlag olyan alapanyagokat

valasszunk, amelyek eredete és biztonsa-

gossaga ismert.

Csak olyan zoldségeket és gylimolcsoket
hasznaljunk, amelyeket nyersen is
elfogyasztanank.

Tovabba a novények egyes részei
egészségre artalmas anyagokat vagy
novényvéddszer-maradékokat tartal-
mazhatnak, ezért csak az ehetd részeket
hasznaljuk fel.

HOGYAN,
KESZITSUNK
ZOLD

A nyers spenét magas oxalsav- és
nitrattartalma miatt nagy mennyi-
ségben fogyasztva egészséguigyi
kockazatokat jelenthet, ezért
mértékkel fogyasszuk. Az oxalsav
kalciumhidnyhoz vezethet és elése-
githeti a vesekovek kialakulasat.

A vadon termd novények egy része
meérgezé lehet, ezért kerdiljik
felhasznalasukat. A nem megfelelé
novényismeret konnyen
mérgezésekhez vezethet.

A szaritott novényi részeket, mint
példaul a buzafli port, mindig
kozvetleniil fogyasztas elétt adjuk
az italhoz. A szaraz 6sszetevék
ugyanis olyan mikroorganizmusokat
tartalmazhatnak, amelyek tarolas
soran elszaporodhatnak

a smoothie-ban.

SMOOTHIE-T? . . °
Elkéslzités'u.k‘ nagyon egyszerl és 1 CcasyaliD
sokféle variacionak teret enged. Igy 1 , , ,
mindenki megtaldlhatja a sajat izlésé- marék kockara vagott uborka
nek megfeleld kombinaciot. Mindossze 1 marék eper
néhany hozzavaldra és egy turmixgépre Y banan
van szikségunk. A zold leveleket, 1
P . . alma
a gyumolcsoket és a folyadékot ) )
egyszeriien 6ssze kell turmixolni. 1 marek spenot

A krémesebb allag érdekében hozza-
adhatunk avokadot vagy dioféléket.
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A vegansaggal kapcsolatban gyakran felmeriil, hogyan Lehet
valtozatos és izletes étrendet kialakitani allati eredet(i termé-
kek nélkiil. Szerencsére a boltokban ma mar béséges kinalattal
lehet talalkozni és a megfeleld alternativakkal konnyedén elké-
szithetjik kedvenc ételeink vegan valtozatait is.

Mi keriilhet a tanyerunkra veganként?
A vegan étrend alapja, hogy kizarélag novényi eredet(l élelmisze-
reket fogyasztunk, ami azt jelenti, hogy nemcsak a hisokat, hanem

Helyettiik novényekbdl szarmazd nyersanyagok, példaul gabonafélék,
hiivelyesek, zoldségek és gyimolcsok kerlilnek a tanyérra. Raadasul
egyre tobb kiilonbozd helyettesité termékkel talalkozhatunk, hiszen

a vegan étrendet koveték szama folyamatosan né és az ételintoleran-
cidk is egyre tobb embernél fordulnak elé.

Teitermekek helyettesitése

Ezekre szdmos novényi alapu alternativa létezik, példaul a kiilonb6zé
novényi alapu italok, a sajt- vagy tejfolhelyettesiték. Ezek a termékek
féként kdkusz, szdja, mandula, rizs, zab és kesudié felhasznalasaval
késziilnek. Novényi italokat szamos receptben hasznalhatunk

a klasszikus tej helyett, a novényi sajthelyettesiték pedig jol kiegészitik
az ételeket és akar meg is lehet siitni éket.

Husok, huskészitmények

A husalternativak kozott kiemelkedik a tofu és a szejtan. A tofu

szdja alapu, semleges iz(i, magas fehérjetartalmu termék, amelyet
sokféleképpen felhasznalhatunk. A szejtan (vagyis buzahus) gluténbdél
késziilt, amely kivald valasztas lehet porkoltekhez és grillezett
ételekhez. Ezeken kiviil szamos borséfehérjébdl késziilt termék

és a jackfruit (jakafa gyiimolcs) is elérhetd, amelyek megfeleld flisze-
rezéssel izletesek lehetnek.

Siitemenyek

A siités soran gyakori 0sszetevé a tojas, melyet helyettesithetlink
vizbe aztatott chia- vagy lenmaggal, hiszen igy zselés allaguva
valnak. A csicseriborsé f6z6vizének vagy leszlirt levének habba
verésével szintén kivalthatjuk a tojasfehérjét. Vaj helyett pedig hasz-
nalhatunk novényi margarint vagy kokuszolajat, mig az allati eredetd
zselésitéket helyettesithetjiik agar-agarral.

Vegan keszételek

Egyre népszerilibbek a hiusmentes vagy vegan ételek, ezért gyakran
talalkozhatunk ilyen jellegl fogasokkal a vendéglatéhelyek kinalataban
is, melyek sok esetben hazhoz szallitdssal is elérhetbek.

Bar alapvetd elvaras, hogy egy vegan étel ne tartalmazzon semmilyen
allati eredetli 6sszetevét, fontos kiemelni, hogy az élelmiszerek, ételek
esetében jelenleg nincs egyértelmiien megfogalmazott, jogilag kote-
lez6 érvényl meghatarozas azok vegan jellegére.

minden allati eredet(i hozzavalét melléziink (pl. tejtermék, tojas, méz).

Laboratdriumi vizsgalatok

Ot vegan pizzat, 6t vegan hamburgert és harom vegan
suiteményt rendeltiink hazhoz a Szupermenta termékteszt
jén. A laboratériumban a szakemberek elvégezték

a mikrobioldgiai vizsgalatokat, ugyanis a mikrobak
utalhatnak hibas konyhatechnolégiara, az élelmiszerbiz
tonsagi szabalyok megszegésére, a készétel hékezelést
koveté utdszennyezésének lehetosegére, a konyhahigiéniai
hibakra, valamint a nem megfelelé hémérsékleten torténd
készen tartasra és kiszallitasra.

A mérési eredmények hat esetben mutattak ki szennye
z6déseket, ezért az érintett vallalkozasoknal a hatésagi
felligyel6ink helyszini ellenérzést tartottak, és végiil négy
esetben eljarast inditottak.

A tesztelt vegan készételek hét esetben tartalmaztak allati.

eredetli 0sszetevét: a laboratériumban tej és/vagy tojas
jelenlétét mutattak ki a szakemberek. Ez nem feltétleniil
jelenti azt, hogy az ételek készitéséhez kozvetleniil llati

eredetl alapanyagokat hasznaltak fel, hiszen eléfordulhat; ¥

hogy a tdrolas, az el6készités, a f6zés vagy a kiszallitas
soran szennyezédtek.

Szupermenta-tipp
A hazhoz szallitott eteleket mlnel rabb Javasolt
megenni, és fogyasztas el6tt erde felforrosnam
Ha nem essziik meg azonnal, mind p hitében’
taroljuk! Ha fontos szamunkra a 1 n vegan
étel, érdemesielgondolkozni azon, ho yan ven
déglaté egységetvalasszunk, ahol kizardlag vegan
fogasokat készitenek.

F o |
Részletes eredmények és érdekességek
a Szupermenta honlapjan:

SZUPER
menfa




A TOKELETES VENDEGVARO,
AMIBOL MINDENKI NYUGODT
SZIVVEL EH ET Az. ALDI nal ajé d’olgok mindig ggyﬁtt jarnak,

mint a remek arak és a mentes kinalat. Ez a mentes
huszargomb recept kivalé valasztas, hiszen glutén ,
laktoz- és hozzaadott cukormentes, igy mindenki
nyugodtan fogyaszthatja. Gyorsan elkészill, igy
idedlis vendégvarofalat barmilyen csalddi iinnepen.

Elkészités:
A laktézmentes vajat 6sszemorzsoljuk a gluténmentes liszttel, majd bele
gyurjuk az eritritet és a tojast is. 30 percre hiitébe dobjuk a tésztat, kozben

180 °C elémelegitjiik a stitot. A tesztabol kisebb dionyi golydkat formazunk,

meghempergetjik az eritritben, és az ujjunkkal melyedéseket nyomunk
a kozepiikbe. A mélyedésekbe lekvart toltlink, és 180 °C siitében
kb. 20 25 perc alatt megsutjuk oket.

HOZZAVALOK:

240 g MILFINA - ENJOY FREE! laktézmentes vaj
350 g ENJOY FREE! gluténmentes liszt

165 g HAPPY HARVEST eritrit i

1 db GOLDLAND mélyalmosiojas "

6 7 ek. GRANDESSA ligh
- sargabarack vagy eper

i *.

\' [ (:'\71.
s

Az ALDI-val
MENTESEN is
KONNYU &52% e o
az elet!

Az lizletlanc folyamatosan
szinesedd valasztékaban kozel
500 mentes és egészségtudatos
terméket kindl - kiemelkedé minéségben,
ugyanakkor pénztarcabarat aron.
Mentes kindlatanak jelentés része
ALDI sajat markas termék, igy ezek
csak az ALDI-ban kaphatdak.

Az ALDI sajat markai koézil
az ENJOY FREE! markanév alatt
a glutén- és laktdozmentes termékek
mellett alacsony cukortartalmu és
hozzaadott cukrot nem tartalmazé
élelmiszereket is kinal vasarloi szamara.
Szamos laktézmentes ENJOY FREE!
tejtermék KME-védjeggyel is
biliszkélkedhet.

A vegetarianus és vegan
étrendet kovetéket a JUST VEG! és
MYVAY termékcsalad tagjai varjak az
aruhazak polcain. Az ALDI természetes,
bio mindsités( sajat markaval, a BIO

NATURA termékcsaladdal is rendelkezik,

igy ezeket is batran kereshetik az
lzletlancban.

Emellett az ALDI aktivan
torekszik a fenntarthatésagra, sajat
markas termékeiben folyamatosan
csokkenti a palmaolaj- és palmamagolaj-
tartalmat, ennek eredményeképpen
egyre tobb palmaolajmentes termék is
megtaldlhaté a kindlataban.

aldi.hu

természetesen
specialis étrendet
kovetd vasarloira is!

A vasarldéi elégedettség mellett,
az aruhazlanc mentes és egészségtudatos
termékeinek minéségét a kiilonbozé
termékteszteken és versenyeken elért
eredményei is rendszeresen igazoljak.

A tudatos vasarlast az ALDI
lizleteiben kiilon jel6lérendszer segiti,
igy az egészségtudatos, illetve mentes
arucikkek egyszer(ien felismerhet6ek
a polcokon. Az ALDI honlapjan mentes
katalégusok mutatjak be az aktudlis
arukinalatot, sét, recepteket is ajanlanak.

A vallalat folyamatosan
azon dolgozik, hogy - a vasarléi
visszajelzéseket is figyelembe véve
- tovabbfejlessze, bévitse mentes
és egészségtudatos arukinalatat.
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